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http://www.compass-project.eu/ 

http://www.compass-project.eu/resources_detail.php?UG_hodnota_id=5 

14-16 let 
 
1 ura FIZ 
3 ure BIO 
2 uri KEM 
4 ure MAT 



Izpeljava projekta na šoli 

• 12 osmošolcev (nadarjenih) 

• prilagoditev delovnih listov - zajtrk 

• del projekta bo izveden v 9. razredu (kemija, fizika) 

• 2 meseca v času dodatnega pouka 1 uro na teden 



Matematika 
 
• sorazmerja 

• odstotki, ulomki, razmerja 

• pretvarjanje merskih količin 

• uporaba diagramov in preglednic za prikaz podatkov 

• analiza podatkov 

 



Fizika, biologija in kemija 
 
• energija v hrani 

• pomen kalorij, kalorimeter (9. r) 

• ogljikovi hidrati, maščobe in beljakovine kot hranilne snovi  

• sestavine uravnotežene prehrane 

• eksperimentalno delo pri kemiji (9. r) 

 



Kaj smo počeli?  
Spoznavanje deklaracij na živilih. 
 Pakirana živila morajo vsebovati informacije o hranilni vrednosti izdelka. 

Pomemben dejavnik je kalorična vrednost, to je enota za merjenje energije, ki jo 
dobimo iz živila. Eno tipičnih oznak prikazuje slika. 
  
Z običajnim zajtrkom (npr. 40 g žitaric in 125 ml mleka) vnesemo energijo, ki 
ustreza približno 202 kilokalorijama.  
  
Faktor 1000 je pri raziskovanju energijske vrednosti hrane navadno označen z 
veliko začetnico, in velja: 
  
1 Calorie = 1 kcal = 1000 kalorij.  
  
Standardna enota SI za energijo je Joule. Ena kalorija je približno 4,184 J. 

Vir: http://www.mcuk.si/sl/napisano/alternativni-prikazi-hranilnih-vrednosti-na-embala%C5%BEah-%C5%BEivil 

Vir: https://podjetje.hofer.si/sl/kakovost/zivila/hoferjeva-tabela-hranilnih-vrednosti/za-prehransko-
ozavescene/ 

Vir: http://www.mercator.si/si/active-life/ 
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Tabele energijskih vrednosti živil 
 
Učenci: 

• spoznajo tabelo energijskih vrednosti živil 

• znajo odčitati podatke 

• preračunavajo podatke 

http://www.vitalni.si/vsebina/24/0/45/Energetske_vrijednosti_namirnica.html


Energijska vrednost zajtrka in šolske malice 
  

 

TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK 

  

skodelica mleka (150 g)   

rezina črnega kruha (30g)   

med (20 g)   

maslo (10 g)   

jabolko (150 g)   

SKUPNA ENERGIJSKA VREDNOST   

%  CELODNEVNEGA ENERGIJSKEGA VNOSA   

1. ZAJTRK 

  

skodelica mleka    

musli (30 g)   

SKUPNA ENERGETSKA VREDNOST   

%  CELODNEVNEGA ENERGIJSKA VNOSA   

1. ŠOLSKA MALICA 

  

bela štručka (40 g)   

hrenovka (60 g)   

skodelica čaja   

SKUPNA ENERGETSKA VREDNOST   

%  CELODNEVNEGA ENERGIJSKA  VNOSA   



Preučevanje različnih prehranskih navad za 
različno aktivne ljudi 
 



Kako se znebiti odvečne energije, ki jo 
vnesemo v telo? 
 



Kako ugotovimo, koliko energije ima hrana? 
 

• Kako bi na podlagi informacije: 

 „1 kalorija bo povišala  

temperaturo 1 g vode za 1C“  

določil, kako lahko meriš energijo,  

ki je shranjena v hrani? 

 

• simulacija eksperimenta pri fiziki - kalorimeter 
 

http://www.compass-project.eu/applets/1/index_EN.html


Moj zajtrk 
 
• Kaj si včeraj jedel za zajtrk? 

• po skupinah so izdelali plakat Moj zajtrk. 

• predstavitev zajtrkov 

 



Članek:  Bi tudi slovenski šolarji potrebovali 
svojega Jamieja Oliverja? 
 
• branje članka 

• izmenjava mnenj v skupini 

 

 

 

 
 

Članek dostopen na: http://www.pingvin.si/si/main.php?content=za_starse&subcontent=prehrana&subsubcontent=clanek_o_prehrani 



Prehranski dnevnik 

• učenci so 6 dni beležili, kaj jedo za zajtrk 

• 1 zajtrku so zapisali tudi podatke, 

   koliko g beljakovin, OH in maščob je vseboval 
 

 

 

 

zapišite vaš tipičen zajtrk  

za vsako jed poiščite, koliko beljakovin, OH in maščob vsebuje 

podatke dobite v preglednicah 

 



Hranilne snovi v hrani:  
OH, beljakovine, maščobe 
 
• povezava z angleščino 

• zanimive informacije o hranilnih snoveh 

• vsaka skupina obravnavala svojo  

hranilno snov 

• predstavitev ugotovitev skupine ostalim  

sošolcem 

 

predstavitev na plakatu za ostale učence 

 



Določanje vsebnosti OH, beljakovin in maščob v 
hrani 
 
• eksperimentalno delo pri kemiji  
 

 

 

 

 

 



Ali lahko številke povedo, kaj jemo? 
 
• vsak učenec je za svoj zajtrk izračunal, koliko energije je zaužil 

  
• z beljakovinami (1 g beljakovin ima 17,2 kJ energije)  

• z OH (1 g OH ima 17,2 kJ energije)  

• z maščobami (1 g maščob ima 38 kJ energije)  

 

 

 

 

 izračunajte energijo, ki jo dobite z beljakovinami, OH in maščobami 



Računamo… 
 
• celoten vnos energije 

• izračun deležev energije glede na hranilne snovi 

 

 

 

 

 izračunajte, koliko energije ste dobili z vašim zajtrkom 

 izračunajte delež celotne energije (%), ki ste jo dobili z zajtrkom iz beljakovin, 
maščob in OH 

 

 

celotna energija 

beljakovine 

maščobe 

OH 

v deležu 



Kalorijski trikotnik 
 
• določanje, kje v kalorijskem  

   trikotniku leži skupni energijski vnos 

 

 

 

 

 označite področje, ki prikazuje vaš energijski vnos 

 

ogljikovi  

hidrati 

maščobe 

beljakovine 



Kako je energijsko sestavljen moj zajtrk? 
 

Zajtrk 

beljakovine 

koliko % 

10 % - 35 % 

OH 

koliko % 

45 % - 65 % 

maščobe 

koliko % 

20 % - 35 % 
Vir: SMERNICE ZDRAVEGA 

PREHRANJEVANJA V VZGOJNO-
IZOBRAŽEVALNIH USTANOVAH 
http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov
.si/pageuploads/javno_zdravje_09/Smer
nice_zdravega_prehranjevanja.pdf 

PRIPOROČILA 



Uravnotežen zajtrk 



Sestava uravnoteženega zajtrka 
 
Priprava predlogov za zdrav zajtrk 

 



Učenci so zapisali: 

• Ja. Ugotovila sem , da bi morala za zajtrk pojesti več maščob in 
beljakovin. 

• Ne, še vedno zajtrkujem enako. 

• Niti ne, ker jem zajtrk vsak dan. 

• Malo pa se je. Sedaj včasih zjutraj pojem kakšen sadež. 

• Da, od sedaj naprej ga bom jedel, če bom imel čas. 

• Da, malo. Sedaj bolj pazim, da jem raznoliko hrano in ne vedno isto.  

 

 

Ali se je tvoj odnos do zajtrka kaj spremenil? 



Odgovor na vprašanje: Sem, kar jem? 
 
Učenci so zapisali: 

• Če jemo zdravo, bomo zdravi. V družini se trudimo jesti zdravo, 
kupujemo hrano brez konzervansov. Zato se počutim dobro. Če jemo 
mastno in težko hrano pa smo leni. 

• Če jemo dovolj raznovrstne hrane smo zdravi, polni energije in veseli. 
Če ne jemo dovolj, smo bolni. 

 



Razširitev projekta 

• analiza celodnevnih obrokov  

• nakupovanje (najugodnejše nakupi) 

• dan dejavnosti (7. razred odstotki) 

• reševanje nalog povezanih z energijskimi vrednostmi živil v 
mednarodnih raziskavah 

 



Ste si odgovorili na vprašanje: Smo, kar jemo? 
 
 

 

 

     ? 
Lep preostanek dneva, 

    vam želiva Andreja in Urška 
 

andreja.verbinc@guest.arnes.si                             urskalun@gmail.com  
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TRADICIONALNI SLOVENSKI ZAJTRK 

  

skodelica mleka (150 g) 1,5 ∙ 61 = 91,5 kcal 

rezina črnega kruha (30 g) 0,3 ∙ 222 = 66,6 kcal 

med (20 g) 0,2 ∙ 302,7 = 60,5 kcal 

maslo (10 g) 0,1 ∙ 717 = 71,7 kcal 

jabolko (150 g) 1,5 ∙ 40 = 60 kcal 

SKUPNA ENERGIJSKA VREDNOST 350 Kcal = 1471 kJ 

% CELODNEVNEGA ENERGIJSKEGA VNOSA 1471 kJ : 10 500 kJ = 14 % 



 




